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E S C U E L A  D E  V I V I R

I M AG I N A R I  K I K U  M I S T U

muévete!



MUÉV E T E  -  1 8  P I S T A S  P A R A

V I V I R  I  S E R  F E L I Z

 

e s  u n a  g u í a  c o n  1 8  c o n s e j o s

p r á c t i c o s  p a r a  r e c o r r e r  e l

c am i n o  d e  l a  v i d a  s i n

p e r d e r s e .

 

 B a s a d a s  e n  l a s  e n s e ñ a n z a s  d e

g r a n d e s  ma e s t r o s / a s  d e

v i d a ( p o e t a s ,  a r t i s t a s , m ú s i c o s ,

c r e a t i v o s , f i l ó s o f o s ,

p s i c ó l o g o s ,  n e u r o c i e n t í f i c o s ,

m o n j e s ,  ma e s t r o s / a s

e s p i r i t u a l e s . . . )  y  e n s a y a d o s  e n

n u e s t r a  p r o p i a  e x p e r i e n c i a

p e r s o n a l .

 

T e  a s e g u r am o s  q u e

f u n c i o n a n .

 

I m a g i n a r i  K i k u  M i s t u

E s c o l a  d e  V i u r e
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R E S P I R A
"Cuando  inspiro  regreso  a  mi

isla  interior,  a  mi  hogar.

Bellos  árboles  hay  en  mi  is la

interior,  fuentes  de  agua  clara,

pájaros  fel ices  y  sol,  aire  puro.

Cuando  espiro  estoy  bien.  Yo

disfruto  regresando  a  mi  is la. "

 

Thich  Nhat  Hanh  

 



Ejercicio  simple:  ( lentamente )  Inspira  y

espira  por  la  nariz  y  sonríe  al  espirar .

(3  veces )

Ejercicio  t ranqui l izante:  Siente  la

emoción  /  Mente  atenta  /  Respira

profundo  3  veces  (como  en  el  ejercicio

anter ior )  /  Sonríe  /  Siente.

Pranayamas:  Inspira  contando  a  4,

aguanta  el  aire  contando  a  16,  espira

contando  a  8.  (6  veces )  (Para  antes  de

un  examen,  hablar  en  públ ico,  antes

de  meditar . . . )

Respiración  abdominal .  Coge  aire

lentamente  y  en  poca  cantidad  para

que  l legue  a  la  parte  baja  de  los

pulmones.  Nota  que  se  hincha  la

barr iga  poniendo  una  mano  encima.  

Si  respiras  estás  vivo /a.  Si  respiras

conscientemente  es  como  si  estuvieras

más  "vivo /a"  todavía,  como  si

despertaras  a  la  vida  de  verdad.

Respirar  conscientemente  te  ayudará  a

venir  al  momento  presente,  te

tranquil izará  y  te  hará  sentir  vivo /a.

 

 

R E S P I R A
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S O N R Í E

"When  you  smile,  the  whole

world  smiles  with  you "

"Cuando  tú  sonríes,  todo  el

mundo  sonríe  contigo "

 

Louis  Armstrong



Sonr íe  nada  más  desper ta r te ,  y

reconoce  que  e l  día  que  se  in ic ia  te

o f rece  l a  opor tun idad  de

t rans fo rmar te  y  de  t rans fo rmar  e l

mundo .

Sonr íe  cuando  te  mires  a l  espe jo

Sonr íe  cuando  mires  o  hables  con

a lgu ien .  Cuando  hables  por  te lé fono

aunque  nadie  te  vea  (es  muy  efec t ivo )

Sonr íe  cuando  es tés  so lo /a ,  cuando

camines  o  cuando  l eas .

Sonr íe  antes  de  dormi r te .

E je rc ic io  resp i ra to r io :  Insp i ra  por  l a

nar i z  i  a l  esp i ra r  sonr íe .  (3  veces )

Recuerda :  l a  sonr i sa  es  un  s i s tema  de

doble  di recc ión .  Sonre ímos  cuando

a lgo  nos  produce  a legr ía ,  pero

nues t ra  sonr i sa   también  puede  ser

fuente  de  nuest ra  a legr ía .   

Tu  sonr isa  cambia  tu  estado  de  ánimo

y  el  de  los  que  te  miran .

Tu  cara  no  está  hecha  para  t i ,  está

hecha  para  los  demás .

Tu  sonr isa  puede  t ransformar  el

mundo.  No  lo  dudes !

 

S O N R Í E
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S É  L O C O / A

" A q u e l l o s  q u e  n o s

c om p r e n d e n  e s c l a v i z a n

u n a  p a r t e  d e  n u e s t r o  s e r "

 

K h a l i l  G i b r a n



Q u í t a t e  l a  "má s c a r a " .  P e r m í t e t e

s e r  i n c om p r e n d i d o / a .  ( B a i l a  t ú

s o l o / a  e n  t u  s a l ó n ,  c a n t a  e n  l a

d u c h a  y  e n  t o d a s  p a r t e s ,  p o n t e

e s a  r o p a  q u e  s i e m p r e  d e s e a s t e  y

n u n c a  t e  a t r e v i s t e  a  v e s t i r .  S ó l o

s e  v i v e  u n a  v e z .

E j e r c i c i o  c o n  u n  e s p e j o .  M í r a t e

a l  e s p e j o  y  p r e g ú n t a t e :

“ A q u e l l o s  q u e  e r a n  v i s t o s

b a i l a n d o ,  e r a n  c o n s i d e r a d o s

l o c o s  p o r  q u i e n e s  n o  p o d í a n

e s c u c h a r  l a  mú s i c a ”

 

 

 

¿ C ómo  e s  l a  p e r s o n a  q u e  me  m i r a

d e s d e  e l  e s p e j o ?  /  ¿ L a  c o n o z c o ?  /

¿ Qu é  e s  l o  q u e  má s  me  g u s t a  d e

e s a  p e r s o n a ?  /  ¿ Y  l o  q u e  me n o s ?  /

¿ C amb i a r í a  a l g o  d e  l a  p e r s o n a  d e l

e s p e j o ?  /  A b r á z a l a ,  a c é p t a l a ,

p e r d ó n a l a  y  d é j a l a  i r .

S É  L O C O / A
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MUÉVETE!
NO TE TOMES LA VIDA
DEMASIADO EN SÉRIO.

“ Me  g u s t a  r i d i c u l i z a r m e  y

n o  t o m a r m e  d em a s i a d o  e n

s e r i o ”

 

F r e d d i e  Me r c u r y

 



La  v i da  e s  demas i ado  impo r t an t e

cómo  pa r a  t omá r s e l a  en  " s e r i o " .

Ab r e  l a  ven t ana ,  t i r a  e l  so f á  y  l a  t e l e ,

c oge  e l  mapa  de  t u  v i da  y  emp i e z a  a

cam ina r .  

La  v i da  e s  de  l o s  que  s e  mueven ,  de

l o s  que  cam inan ,  no  de  l o s  que  e s t án

sen t ados .

Vac í a  t u  t a z a  men t a l  y  pe rm i t e  que

se  vue l v a  a  l l e na r  con  nueva s  i d e a s  y

conoc im i en t o s .  S i  t u  t a z a  s i emp re

e s t á  l l e na  de  l o  mi smo  t odo  l o  nuevo

r ebosa r á  y  nunca  l o  pod r á s  s abo r ea r .

Muéve t e .  Camb i a  de  pun to  de  v i s t a .

A co s t úmb r a t e  a  mi r a r  l a s  co sa s  en

360 º .  E j emp lo  p r ác t i c o :  Camb i a  de

s i l l a  y  de  l uga r  cada  ve z  que  t e

s i en t e s  a  l a  mesa .

No  s ea s  f a ná t i c o .  Pe rm í t e t e  e l

bene f i c i o  de  l a  duda .  No  t e  a f e r r e s  a

n i nguna  op i n i ón ,  a  n i nguna  i d e a .

Todo  camb i a ,  nada  pe rmanece .

Tu s  pensam i en t o s  no  son  l a  r e a l i d ad ,

s o l o  son  e so ,  pensam i en t o s .

Una  mi sma  r e a l i d ad  cada  pe r sona  l a

pe r c i be  de  f o rma  d i s t i n t a .

M U É V E T E .  N O  T E  T O M E S  L A
V I D A  D E M A S I A D O  E N  S É R I O .
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D A  G R A C I A S

"G r a c i a s  a  l a  v i d a  q u e  me

h a  d a d o  t a n t o .  Me  h a  d a d o

l a  r i s a  y  me  h a  d a d o  e l

l l a n t o .  G r a c i a s  a  l a  v i d a . "

 

V i o l e t a  P a r r a

 



No  des  nada  por  hecho,  da  las  gracias

por  todo.

Ejercicio  por  la  mañana  al  despertar:

"Las  3  gracias" .  Inspiro,  doy  gracias,

espiro.  (3  veces)  (doy  gracias  por  3

cosas  distintas,  lo  primero  que  me

venga  a  la  cabeza,  cuanto  más  simple

mejor) .

Puedes  hacer  una  l ista  en  una  hoja  de

papel  de  todas  las  cosas  por  las  que

puedes  dar  gracias.  (verás  como  al

principio  te  costará  y  al  f inal  te  faltará

papel) .  No  la  t ires,  puedes  i r

rel lenándola.  También  puedes  hacer

cada  día  una  nota  dando  gracias  por

algo  distinto  y  echarla  a  un  bote  de

cristal .  Al  f inal  de  cada  semana  o  mes  o

año  las  lees  todas. . . te  ayudará  a  darte

cuenta  de  lo  r ico/a  que  eres.

Ejercicio  reparador:  Ve  a  visitar  (mucho

mejor  que  si  le  envías  un  mensaje  o  que

si  le  l lamas  por  teléfono)  a  alguien  que

haga  t iempo  hizo  algo  importante  por  t i ,

algo  por  lo  que  le  estés  muy

agradecido/a  y  simplemente  cuéntale  lo

agradecido/a  que  estás,  explícale  que

necesitabas  decírselo  en  persona,

mirándole  a  los  ojos,  y  abrázalo.  

D A  G R A C I A S
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S É  B O B O / A

" L a  p o e s í a  e s  a l g o  q u e

a n d a  p o r  l a s  c a l l e s .  Qu e  s e

m u e v e ,  q u e  p a s a  a  n u e s t r o

l a d o . "

 

F e d e r i c o  G a r c í a  L o r c a



Embe lésa te  an te  e l  mis te r io  de  l a s

cosas .  Como  un /a  n iño /a  an te  un

espec tácu lo  de  magia .  

Quien  no  sabe  admi ra r se  an te  un

ca rdo  t ampoco  l o  sabe  hace r  an te

una  rosa .

Abre  l a  boca  y  cán ta le  a  l a  v ida .  

Que  se  t e  ca iga  l a  baba  an te  e l

m i l ag ro  de  cada  d ía .  

Enamóra te  y  so rp rénde te  de  TODO  a

cada  i n s tan te  una  y  ot ra  vez .

No  t e  dé  miedo  se r  e l / l a  " ton to /a  de l

pueb lo " .

S É  B O B O
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S I E N T E

" . . . E s t o y  l l o r a n d o ,  

¡ t a n t o  me  d i c e n  l a s

l á g r i m a s ! . "

 

Y a l a l  A l -D i n  R um i



E j e r c i c i o  a n t e  u n a  em o c i ó n :  1 º
R e c o n ó c e l a  ( q u é  em o c i ó n  e s ,

c óm o  s e  l l a m a )  /  2 º  A c é p t a l a  ( y a

e s t á  a q u í ,  a h o r a  n o  h a y  má s

r em e d i o  q u e  a c e p t a r l a )  /  3 º
A b r á z a l a  ( c om o  s i  f u e r a  u n a

n i ñ a ) ( l a  mam á  a b r a z a  a l  n i ñ o

q u e  l l o r a  s i n  s a b e r  p o r  q u é

l l o r a )  /  4 º  C omp r é n d e l a  ( a h o r a  s í

p u e d e s  i n t e n t a r  s a b e r  d e  d o n d e

v i e n e  e s a  em o c i ó n  y  p o r  q u é  s e

h a  p r o d u c i d o )  /  5 º  S u é l t a l a  ( d i t e

a  t i  m i sm o / a :  " Y o  n o  s o y  e s t a

em o c i ó n ,  a h o r a  e s t á  e n  m i  p e r o

y o  s o y  mu c h o  má s  q u e  e s t a

em o c i ó n  y  l a  p u e d o  d e j a r  i r " )

S i e n t e ,  l l o r a ,  c a n t a ,  emo c i ó n a t e ,

s u f r e ,  r í e ,  v i v e .  No  l e  t e n g a s

m i e d o  a l  m i e d o .

 

 

S I E N T E
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C A M I N A

" L a  me n t e  p u e d e  t o m a r

c i e n t o s  d e  d i r e c c i o n e s .

P e r o  y o  c am i n o  e n  p a z  p o r

e s t e  h e r m o s o  s e n d e r o .

A  c a d a  p a s o  s o p l a  u n a

s u a v e  b r i s a .

A  c a d a  p a s o  s e  a b r e  u n a

f l o r . "

 

T h i c h  N h a t  H a n h



Sa l  a  camina r  un  r a to  cada  d ía .  Por

poco  que  sea ,  s i  l o  haces  cada  d ía  e l

resu l t ado  se rá  muy  r enovador .

(Tamb ién  s i  l l ueve  un  poco . . .me jo r

aun ) .

Camina  desca l zo /a .  (No  só lo  en  l a

p l aya  y  en  casa ,  t amb ién  e l  e l  campo

inc luso  en  t e r r enos  pedregosos ,  eso

te  ha rá  es ta r  presen te  y  es  un

masa je  de  l o  más  e fec t i vo  y  ba ra to ) .  

Cuando  camines  desca l zo /a  sob re  l a

t i e r r a  da te  cuen ta  de  que  es tás  en

con tac to  d i rec to  con  l a  Madre  T ie r r a

a  t r avés  de  l a  p lan ta  de  t us

p ies . . . Aca r í c i a l a  con  consc ienc ia ,

con  amor .  

Camina  despac io ,  muy  despac io

(consc ien te  de  cada  paso  que  das .

A l  pr inc ip io  t e  cos ta rá  porque  l a

i ne rc i a  de  camina r  depr i sa  aun  es tá

ah í  pero  poco  a  poco  descubr i r á s

que  e l  camino  l en to  t e  va  r e -

conec tando  con t igo  y  con  e l

un i ve r so .  

Caminar  es  una  exper ienc ia  sensor ia l

to ta l .  (desp ie r ta  l os  5  sent idos )

 

C A M I N A
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V I V E  H O Y ,  
V I V E  A H O R A

"Cu ando  e s t á s  p r e s e n t e ,

c u a n d o  t u  a t e n c i ó n  e s t á

p l e n a  e  i n t e n s amen t e  e n  e l

a h o r a ,  pu ed e s  s e n t i r  e l  S e r " .

 

E c k h a r t  T o l l e



Po r  l a  mañana  da  l a  b i e n v en i d a  a l

d í a  con  a l e g r í a .  En t r é g a t e  a  c ad a

co s a  que  ha c e s  dando  l o  me j o r  de  t i

m i smo / a .  E so  s e r á  l o  me j o r  que

puede s  ha c e r .  V i v e  e l  d í a  en  p l e n a

con s c i e n c i a  (p r a c t i c a  m ind f u l n e s s )

E j e r c i c i o :  L a v a  l o s  p l a t o s  pon i e ndo

t od a  t u  a t e n c i ó n  ( e l  agua  que  mo j a

t u s  mano s ,  e l  o l o r  de l  j a b ón . . . ,

d e v o c i ó n a t e  a  c ad a  p l a t o  como  s i

f u e r a  l a  p r ime r a  v e z  que  t i e n e s  un

p l a t o  en t r e  l a s  mano s . . . s i n  e spe r a r

e l  r e s u l t a do ,  s o l o  d i s f r u t a  y  v e r á s

qué  p l a t o s  más  l i mp i o s !  

E j e r c i c i o :  Come  en  p l e n a

con s c i e n c i a .  Obse r v a  l a  com i d a

f r e n t e  a  t i .  Su  co l o r ,  s u  f o rma ,  s u

o l o r . . .  D i s f r u t a  de  c ad a  boc ado

i n t e n s amen t e  ( l a s  t e x t u r a s ,  l o s

s a bo r e s . . . ) .  No  I n i c i e s  un  nue vo

mo r d i s c o  ha s t a  que  ha y a s  f i n a l i z a do

po r  comp l e t o  e l  an t e r i o r .  Cada

boc ado  e s  una  f i e s t a .  Ag r ade c e .

V i v e  s ó l o  hoy .  Aye r  pa só ,   mañana

aun  e s t á  po r  ven i r ,  s o l o  hay  un  d í a

en  e l  que  puede s  ocupa r t e  de  l a

v i d a , e s e  d í a  e s  hoy .

 

V I V E  H O Y ,  V I V E  A H O R A
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P O N  A T E N C I Ó N

" T o d a s  l a s  n u b e s  q u e  n o

m i r a  u n o  c o n  am o r  y  c a l m a

s o n  u n a  n u b e  c u a l q u i e r a .

S ó l o  l a  a t e n c i ó n  y  l a

e s t i m a c i ó n  t r a í d a s  a  l a s

c o s a s  l a s  i n d i v i d u a l i z a . "

 

E u g e n i  d 'O r s



Detente ,  abre  bien  l os  o jos  y  mira .

Abre  bien  l os  o ídos  y  escucha . . .

observa  como  e l  v iento  acar ic ia  tu

cara… .como  tus  pies  acar ic ian  e l

sue lo . . .

Observa  como  en  e l  momento

presente  ya  l o  t i enes  todo ,  no  es tás

yendo  a  n inguna  par te ,  ya  has

l legado .  Cuando  es tás  en  t i  es tás  en

casa .

Pon  atenc ión  a  tu  resp i rac ión

(normal ,  s in  a l te ra r la )  y  f ác i lmente

vo lve rás  a  t i .  

No  hay  arma  más  ef icaz  que  la

atenc ión .  Simone  Wei l .

 

P O N  A T E N C I Ó N
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A C E P T A

“ S e r e n i d a d  p a r a  a c e p t a r

l a s  c o s a s  q u e  n o  p u e d o

c am b i a r ,  V a l o r  p a r a

c am b i a r  l a s  c o s a s  q u e  s í

p u e d o  c am b i a r ,   S a b i d u r í a

p a r a  c o n o c e r  l a  d i f e r e n c i a "

 

R e i n h o l d  N i e b u h r



Quere r  camb ia r ,  a  t oda  cos ta ,  l a s

cosas  que  nos  suceden  y  no  nos

gus tan ,  gene ra  mucho  su f r im ien to .

A  veces  es tá  en  nues t ras  manos

hace r  camb ios  pero  o t ras  veces  no .

La  r ea l idad  so lo  se  puede  acep ta r .

Acep tac ión  no  s ign i f i ca  r e s ignac ión .

Acep tac ión  s ign i f i ca  acep ta r  e l  r e to

de  l a s  c i r cuns tanc ias  que  se

p resen tan  con  ac t i tud  pos i t i va  y  con

la  r e sponsab i l i dad  de  que  l o  que

p iense ,  haga  y  s i en ta  es  l o  que  voy

a  a t rae r  y  voy  a  r ec ib i r .  

Acepta  e l  r e to  de  tus  c i r cuns tanc ias

cada  d ía .

No  r eacc iones  an te  l a s

c i r cuns tanc ias .  Pregún ta te  cómo

responder  y  e l ige  l a  r e spues ta  más

adecuada .  Recue rda  que  l o s

"mar rones "  nos  perm i ten  desa r ro l l a r

nues t r a  c rea t i v idad .

Permi te  que  l as  cosas  ocur ran .

 

 

A C E P T A
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S É  A P R E N D I Z
"E l  maes t ro  s i r v i ó  e l  t é  a l

ap rend i z  y  l l enando  l a  t a za

has t a  a r r i ba  es t a  empezó  a

rebosa r  y  d i j o :  A l  i gua l  que  l a

t a za ,  es t á s  l l eno  de  op in iones  y

especu l ac iones .  ¿Cómo  vas  a

ap rende r  s i  no  emp iezas  po r

vac i a r  t u  t a za? "

 

C u e n t o  o r i e n t a l



A c u é r d a t e  q u e  n o  s a b e s  n a d a  d e

n a d a .  H o y  t o d o  e s  n u e v o .   

V a c í a t e  p a r a  p o d e r t e  v o l v e r  a

l l e n a r .

N o  d e s  n a d a  p o r  h e c h o ,  n o  d e s

n a d a  p o r  s a b i d o .

R e c i b e  c a d a  mome n t o  c om o

n u e v o ,  ú n i c o ,  c om o  s i  f u e r a  l a

p r i m e r a  v e z  q u e  l o  v e s ,  p u e s  d e

h e c h o  a s í  e s .

A t r é v e t e  a  a p r e n d e r  c a d a  d í a

u n a  c o s a  n u e v a .

S é  h um i l d e .

 

" Só l o  s é  que  no  s é  nada "  Sóc r a t e s  

 

S É  A P R E N D I Z
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A M A

" ¿ Qu é  e s  am o r ?  E n  u n a

s o l a  f r a s e ,  am o r  e s  l a

D i v i n i d a d  e n  t u

i n t e r i o r . "

 

G u r u r a j  A n a n d a  Y o g u i



P r a c t i c a  a c t o s  de  bondad .  P r a c t i c a

l a  empa t í a ,  l a  compa s i ó n ,  e l

a l t r u i smo .  Nada  t e  ha r á  s e n t i r  más

f e l i z .

P e r d on a .  Toda s  l a s  pe r s on a s  l o

h a c en  l o  me j o r  que  pueden  en

f u n c i ó n  de  s u  n i v e l  de  con s c i e n c i a .

Áma t e  a  t i  m i smo ,  a  t u  f am i l i a ,  a  l a s

p e r s on a s  ( a  l a s  que  t e  c a en  b i e n  y  a

l a s  que  no ) ,  a  l o s  an ima l e s ,  a  l a

n a t u r a l e z a ,  a  l a s  co s a s ,  a l  p l a n e t a .

A c t i t u d  e co l óg i c a .  (Ya  no  ba s t a  con

no  en su c i a r ,  aho r a  ha y  que  a yuda r

a  l i mp i a r .  Hay  que  cu i d a r  e l  p l a n e t a

d e  f o rma  p r o a c t i v a ) .

C amb i a  t u  s a l u do  hab i t u a l  po r  un

ab r a z o .

P on  a t e n c i ó n  a  l o  que  ha c e s  y

e s t a r á s  amando .  ( l a v a ndo  l o s

p l a t o s ,  ba r r i e ndo . . . )  Pone r  a t e n c i ó n

a  l a s  co s a s  e s  ama r l a s .

E l  ve rdade r o  amo r  e s  i n cond i c i ona l

y  un i v e r s a l .  S i  no ,  no  e s  amo r .

 

A M A
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S É  S E N C I L L O / A

"Se r  f e l i z  e s  muy  s enc i l l o ,

p e r o  que  d i f í c i l  e s  s e r

s enc i l l o "

 

Gu ru r a j  Ananda  Yog i

 



Ama  l a  v ida  senc i l la . . .e l  café  de
puchero ,  l as  recetas  de  tu  abuela . . .
Tómate  t iempo  para  cocinar .  (a l
menos  una  vez  a l  día . .un  día  a  l a
semana. . . )
Compra  productos  de  prox imidad.
Rec ic la ,  reaprovecha . . . ( l a  ropa  v ie ja ,
los  objetos ) .  Aprende  a  coser ,  a
reparar . . .Nada  te  dará  más
sat is facc ión  que  l a  autosuf ic ienc ia .
Supr ime  elect rodomést icos .  Apaga  l a
luz .   Tu  auster idad  sa lvará  tu  v ida  y
la  del  planeta .
Las  cosas  hechas  a  mano  son  más
sanas ,  benef ic ian  a  tu  mente ,  a  tu
cuerpo ,  a  tu  consc ienc ia  y  a l  planeta .
Es tán  más  buenas  y  a  l a  l a rga  sa len
más  baratas .
Duerme  cerca  del  suelo .
Consume  menos .  Todo  lo  que
neces i tas  para  ser  fe l i z  ya  lo  t ienes .
Sé  senc i l lo /a  y  humi lde  (Recuerda
que  l a  gente  que  te  quiere  de  verdad   

no  te  quiere  por  lo  que  aparentas ,
s ino  por  que  de  verdad  eres ) .

La  fe l ic idad  está  en  las  cosas

senci l las

 

S É  S E N C I L L O / A
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ACÉRCATE A LOS
ANIMALES

" P l a t e r o  e s  t i e r n o  y

m imo s o  i g u a l  q u e  u n  n i ñ o ,

q u e  u n a  n i ñ a  . . .  p e r o

f u e r t e  y  s e c o  c omo  d e

p i e d r a . "

 

P l a t e r o  y  Y o

J u a n  R amón  J im e n e z



Compa r t e  t u  v i d a  c on  e l l o s .

A p r e nde  de  e l l o s . . . s a b en  mucho

má s  que  t ú .

C u i d a  de  un  a n ima l  y  pe rm i t e  que

é l  t e  c u i d e  a  t i  t amb i é n .  

S i  t i e n e s  l a  po s i b i l i d a d  adop t a  un

an ima l  que  ne c e s i t e  un a  f am i l i a .

S i  qu i e r e s  da r  un  pa s o

c omp r ome t i d o  c on  l a  de f e n s a  de

l o s  a n ima l e s  h a z t e  v eg e t a r i a n o  o

me j o r  v eg ano ,  y  s i  no ,  a l  meno s

i n t e n t a  man t e n e r  un a  a c t i t u d  é t i c a

e n  t u  c on s umo .

A C É R C A T E  A  L O S  A N I M A L E S
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C Á L L A T E

"Grac ias  a l  s i l enc io  pro fundo

v iene  l a  paz .  La  au tén t i ca  paz ,

l a  paz  de  l a  que  su rge  l uego

toda  ac t i v idad .  E l  s i l enc io  es

e l  campo  más  r evo luc iona r io

de  l a  v ida . "

 

 A n t o n i  B l a y



P r a c t i c a  l a  med i t a c i ón .  
Busca  t i empo  pa r a  e s t a r  t ú  so l o /a .  
C rea  en  t u  ca s a  un  e spac i o  pa r a  t u
r e cog im i en t o  (que  s epa s  que  a l l í  e s
e l  l uga r  pa r a  e s t a r  a  so l a s  con t i go
y  con  e l  un i v e r s o )

P r a c t i c a  e l  s i l e nc i o ,  l a  qu i e t ud ,  l a
s o l edad . . . r e sp i r a  y  de j a  de  pensa r .

Ded i c a  un  d í a  a  l a  s emana  a l
s i l e nc i o ,  a  hab l a r  poco ,  ha  ev i t a r
r u i do s ,  mús i c a  a l t a ,  no t i c i a s ,
c onve r s a c i one s  i n nece s a r i a s .  
Apaga  l a  TV ,  desconec t a  e l  móv i l ,
a paga  l a  l u z  y  enc i ende  l a  ve l a . . .

 

"Cuando  más  se  med i t a  mayo r  es  l a

capac idad  de  pe rcepc ión ,  se  de j a  de

v i v i r  embo tado ,  l a  mi rada  se  l imp i a ,

e l  o ído  de  a f i na  y  se  emp ieza  a  ve r  e l

ve rdade ro  co lo r  de  l a s  cosa  y  e l

ve rdade ro  son ido  de l  mundo " .  

Pab lo  d 'Ors .

 

 

 

 

 

 

C Á L L A T E
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C R E A

“Cad a  ( t i c - t a c )  e s  u n  s e g u nd o

d e  l a  v i d a  qu e  p a s a ,  h u y e ,  y

n o  s e  r e p i t e .  Y  h a y  e n  e l l a

t a n t a  i n t e n s i d a d ,  t a n t o

i n t e r é s ,  qu e  e l  p r o b l em a  e s

s ó l o  s a b e r l a  v i v i r .  Que  c a d a

u n o  r e s u e l v a  c omo  pu e d a ” .   

“P i e s ,  ¿p a r a  qu é  l o s  qu i e r o  s i

t e n g o  a l a s  p a ’  v o l a r ? ”  

 

F r i d a  K a h l o



No  t engas  miedo  a  se r  c rea t i vo /a .
Tu  son r i s a ,  t u  amor ,  t u  ac t i t ud  an te  l a
v ida  son  t u s  p ince le s .
Tú  e res  e l  a r t i s t a  de  t u  v ida .  Cada  d ía
t i enes  un  l i enzo  en  b lanco  an te  t i .
So lo  de  t i  depende  qué  p in ta r  en  é l ,
de  qué  co lo r . . .
Recue rda  que  l a  c rea t i v idad  es  t u
po tenc i a l  pa ra  t r ans fo rma r  t u
ex i s t enc i a .
T rans fó rma te  t ú  y  t r ans fo rma rás   l o
que  t e  r odea .

S i  tú  te  t r ans fo rmas ,  t r ans fo rmas  e l

mundo .

 

C R E A
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D I S C I P L Í N A T E  Y
E N T U S I Á S M A T E

“C u a n d o  l l e g u e  l a

i n s p i r a c i ó n ,  q u e  me

e n c u e n t r e  t r a b a j a n d o ”

 

P a b l o  P i c a s s o .



D i s c i p l í n a t e :  C r é a t e  un  ho r a r i o  y

c úmp l e l o .  No  pued e s  e s p e r a r  a

h a c e r  l a s  c o s a s  s ó l o  c u a ndo  e s t é s

d e  buen  á n imo .

L a  med i t a c i ó n  y  l a  c r e a t i v i d a d

n e c e s i t a n  d i s c i p l i n a .  L a  d i s c i p l i n a

t e  d a r á  más  l i b e r t a d .

E n t u s i á sma t e :  "En t u s i a smo " ,  de l

g r i e g o  " e n+ t h e o s " ,  " e n -d i o s " .

C u a ndo  e l / l a  a r t i s t a  s e  i n s p i r a

e s t á  e n  l a  a c t i t u d   de  e n t u s i a smo

que  l e  l l e v a  a  " c r e a r " .

D I S C I P L Í N A T E  Y   E N T U S I Á S M A T E





 

Fel ic idades !
Ya has  l legado ,
Estás  en Casa.

 



25 años  
de  Intervenciones
Art ís t icas ,  
Pedagóg icas  
y  Sociales  
para  un Mundo  Mejor



La  ESCUELA  DE  VIVIR  –Escuela  de

Meditación  y  Creat iv idad -  es  un

proyecto  del  Centre  Cultural  Imaginar i

Kiku  Mistu  (CCIKM ) .  

 

El  Centre  Cultural  Imaginar i  es  una

asociación  sin  ánimo  de  lucro,  de

carácter  cultural  y  social .  Una  ONG  cuyo

objeto  social  es  l levar  a  cabo

intervenciones  art íst icas,   pedagógicas

y  sociales  para  un  mundo  mejor .

Fundada  en  1995  por  el  art ista

mult idiscipl inar  y  humanista  Kiku  Mistu.

Desde  1995  el  CCIKM   t rabaja  para  el

despl iegue  de  la  consciencia  desde  la

cultura.

 

En  el  CCIKM  y  su  amplio  equipo  de

profesionales,  juntos  han  replanteado

por  primera  vez  en  la  histor ia  conceptos

clásicos  dándoles  la  vuelta  por

completo  y  convirt iéndolos  en

sorprendentes  casos  de  éxito

mezclando  como  un  alquimista:  arte,

ocio  y  consciencia.  

Han  creado  discotecas,  restaurantes,

montajes  teatrales,  colecciones  de  arte

y  diseño,  proyectos  land  art ,  escultura

públ ica,  etc.  Una  de  las  caracter íst icas

más  destacable  siempre  es

la  part ic ipación.  Han  l levado  sus

innovadoras  propuestas  a  los  más

famosos  e  importantes  fest ivales,

certámenes,  museos,  teatros…  a

ciudades  y  pueblos  de  todo  el  mundo.

Durante  estos  25  años  han  real izado  un

largo  recorr ido  iconoclasta

y  outsider  pero  cuidadosamente  cosido

con  un  hi lo  conductor :  la  imaginación,

la  part ic ipación,  la  pedagogía,

la  poesía  y  la  búsqueda  del  despertar  a

la  consciencia.  Con  una  larga

trayector ia  art íst ica  —a  veces

provocat iva  y  siempre  original ,  su

objet ivo  es  hacer  del  arte  un  medio  para

entender  y  mejorar  la  vida.  

 

Han  diseñado  el  método  CIM  (Creat iv i ty

– Imaginat ion–Mindfulness )  y  el

programa  educat ivo  para

adolescentes  SER  LIBRE.





Kiku  Mistu  es  un  t ipo  ext raordinar io ,

sens ib le  y  v ivaz ,  con  sabidur ía  de  abuelo

y  picardía  de  niño.  Su  excepcional

ingenuidad  lo  hace   sorprendentemente

más  perspicaz .  Maestro  del  entus iasmo,

t ransmite  con  sus  palabras  y  su  mirada  la

a legr ía  de  v iv i r ,  de  v iv i r  despier to  y

atento .  Kiku  encarna  a  la  vez  el

arquet ipo  del  “bobo”  que  es  capaz  de

sorprenderse  por  todo  y  el  del  “ loco”

que  camina  s in  máscara  a  pesar  del  que

di rán.  La  honest idad  es  su  pr inc ipal

v i r tud.  Es  un  buscador ,  un

exper imentador  que  rompe  las  f ronteras

del  ARTE  para  in terveni r  en  la  rea l idad

que  le  envuelve ,  en  búsqueda  del

desper tar  a  la  consciencia  personal  y

colect iva .  Para  Kiku  creat iv idad  y

espi r i tua l idad  son  caminos  que  parten

del  mismo  lugar  para  l legar  al  mismo

dest ino  por  rutas  dist intas .Su  formación

es  excepcional  ya  que  fus iona

Medi tac ión  y  Creat iv idad.  Con  él

aprenderás  la  importancia  y  el  gozo  de

viv i r  una  v ida  consciente  y  creat iva .

Amai  Vecino  Mart ínez  Reina

Amai  t iene  un  don  natura l  especia l  para

el  cul t ivo  de  la  huerta .  Es  un

ext raordinar io  chef  vegano,  que  con

verduras  de  nuest ro  huerto  elabora

platos  in imaginables ,  r iquís imos  y

nutr ic ionales .  Persona  de  ext raordinar ia

sens ib i l idad,  con  él  aprenderemos  el  ar te

de  la  cocina  con  amor .  Es  quizás  uno  de

los  mejores  cocineros  de  cocina  vegana

casera .  De  forma  austera ,  natura l  y  s in

r izos  ar t i f ic ia les ,  consigue  platos  que

sorprenden  por  su  exquis i tez  y  su

senci l lez .  Todo  el  mundo  quiere

aprender  de  sus  recetas  y  de  su  est i lo .

Con  él  aprenderemos  también  el  creat ivo

ar te  de  conver t i r  una  senci l la  mesa

senci l la  en  un  al tar ,  en  una  f ies ta ,  en  una

ceremonia  ext raordinar ia .  La  ceremonia ,

e l  ar te  y  la  plena  consciencia  se

despl iegan  s in  l ími te  desde  el  momento

en  que  empieza  a  cocinar ,  en  la

ceremonia  del  serv i r  los  platos  y  por

supuesto  en  el  r i to  de  comer  en  s i lencio .

Amai  impar te  cursos  de  cocina  natura l

vegana  en  la  Escola  de  Viure .

Kiku  Mistu  Thou

K I K U  M I S T U  Y  A M A I  V E C I N O  
D I R E C T O R E S  D E  L A  E S C U E L A  D E  V I V I R



C R É D I T O S
Fotogra f í a s :

A rch ivo  Imag ina r i  K iku  Mis tu  /  Esco la  de  V iu re  /  Rober to  Suárez  /  Dan ie l  Esca lé

/  Juan  Car los  Ramí rez  /  Mehd i  Sa lou j i

To tas  l a s  imágenes  per tenecen  a  ac t i v idades  l l evadas  a  cabo  por  l a  ong

cu l tu ra l  Imag ina r i  K iku  Mis tu  

( I n te rvenc iones  a r t í s t i cas  de  l a  compañ ía  y  r e t i ros  y  cursos  de  l a  escue la ) .

 

Marke t ing :  Fanny t ra f f i cke r

 

V ídeos :  Ama i  Vec ino  Mar t ínez  Re ina ,  K iku  Mis tu  Thou ,  Juan  Car los  Ramí rez ,

Se lene  Ramí rez ,  Rober to  Kucze r .  Mehd i  Sa lou j i  y  Youness  E l  Ha j j a j i

 

Auto res  de  l a s  c i t as  (por  orden  de  apa r i c ión ) :

Th ich  Nhat  Hanh  /  Lou i s  Arms t rong  /  Kha l i l  Gib ran  /  Fredd ie  Mercury  /  V io le ta

Pa r ra  /  Feder i co  Garc ía  Lorca  /  Ya la l  A l -Din  Rumi  /  Eckha r t  To l l e  /  Eugen i  d ’Ors  /

S imone  Wei l  /  Re inho ld  Niebuhr  /  Sócra tes  /  Guru ra j  Ananda  Yogu i  /  Juan

Ramón  J imenez  /  Anton i  B lay  /  Pab lo  d 'Ors /  Fr ida  Kah lo  /  Pab lo  P icasso .

 

Basado  en  enseñanzas  de  l o s  maes t ros  

Guru ra j  Ananda  Yogu i  /  Th ich  Nhat  Hanh ,  en t re  ot ros .

 

 

Esco la  de  V iu re  -  Mind fu lness  and  Crea t i v i t y

In te rna t iona l  Founda t ion  f o r  Sp i r i tua l  Unfo ldment

Imag ina r i  K iku  Mis tu



ASHRAM DE LA CREATIVITAT
RET IROS  Y  CURSOS  DE  MEDITAC IÓN  Y  CREAT IV IDAD

T O D O S  L O S  F I N E S  D E  S E M A N A  D E L  A Ñ O

0034 -  677  634  03 1   (TAMBIÉN  POR  WHATSAPP )

WWW .ESCUELA .K IKUMISTU .COM

VIURE
Escola de

Mindfulness and Creativity



W W W . E S C U E L A . K I K U M I S T U . C O M

muévete!
VIURE
Escola de

Mindfulness and Creativity

International Foundation 

for Spiritual Unfoldment

Intervencions artístiques, pedagògiques 
i socials per a un món millor

Tradición del maestro zen 

Thich Nhat Hanh 


